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ककवी फल का पोषण, औषधीय महत्व एव ंवाणणणययक उपयोग 
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वी (Actinidia deliciosa) णवश्व के लोकणिय फलों में से एक ह,ै णजसे “चाइनीज गूसबेरी” के नाम से भी 

जाना जाता ह।ै इसकी उत्पणि चीन में हुई, परंत ु इसे वैणश्वक पहचान किलान े में न्यूजीलैंड का महत्वपूणि 

योगिान ह।ै न्यूजीलैंड का राष्ट्रीय पक्षी “ककवी”  ह,ै णजसके आधार पर फल को भी यही नाम णमला। 

ककवी फल गोल या अंडाकार आकार का, भूरे रंग के णिलके तथा अंिर से चमकीले हरे या पील ेगूि ेवाला अत्यंत 

पौणिक फल ह।ै इसे णवटाणमन-C, एंटीऑक्सीडेंट, फाइबर और पोटैणियम की अणधकता के कारण “सुपर फू्रट” कहा 

जाता ह।ै ककवी आज चीन, न्यूजीलैंड, इटली, णचली और भारत (णहमाचल ििेि, उिराखंड, मेघालय, 

अरुणाचलििेि, णसकिम) में व्यावसाणयक रूप से उगाया जा रहा ह।ै 

ककवी का सामान्य पटरचय 

 वनस्पणतक नाम: Actinidia deliciosa 

 कुल: Actinidiaceae 

 गुणसूत्र संख्या: 2n = 58 

 फल का िकार: बेरी 

 उत्पणि स्थान: चीन 

 िचणलत नाम: चाइनीज गूसबेरी 

 खाने योग्य भाग: लेसी पेटरकापि (Fleshy Pericarp) 

ककवी फल का पोषक महत्व (Nutritional Importance) 

(A) पोषक तत्व (100 ग्राम ककवी में) 

पोषक तत्व मात्रा 

ऊजाि 61 कैलोरी 

जल 83–85% 

काबोहाइडे्रट 14–15 g 

िोटीन 1.1 g 

वसा 0.5 g 

िकि रा 8–9 g 

फाइबर 3 g 

कक 
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णवटाणमन-C 92–95 mg 

णवटाणमन-K 40–45 mg 

णवटाणमन-E 1.5 mg 

पोटैणियम 312 mg 

मैग्नीणियम 17 mg 

फोलेट 25 μg 

एंटीऑक्सीडेंट उच्च मात्रा 

पोषण संबधंी णवस्ततृ लाभ 

1. णवटाणमन-C का भंडार – यह इम्यूणनटी बढाता ह,ै त्वचा बेहतर करता ह ैऔर संक्रमणों से बचाता ह।ै 

2. उच्च फाइबर – पाचन मजबूत करता ह,ै कब्ज रोकता ह ैऔर कोलन हले्थ सुधारता ह।ै 

3. पोटैणियम की अणधकता – रक्तचाप णनयंणत्रत करने में सहायक। 

4. कम कैलोरी – वजन िबंधन व मोटापा णनयंत्रण में उपयुक्त। 

5. फोलेट की उपणस्थणत – गभिवती मणहलाओं के णलए लाभिायक। 

ककवी के औषधीय गणु (Medicinal Importance) 

(A) औषधीय गणु 

 एंटीऑक्सीडेंट 

 एंटी-इन््लेमेटरी 

 एंटी-एलर्जिक 

 एंटी-कैं सर 

 एंटी-हाईपरटेंणसव 

 एंटी-डायणबटटक 

(B) णचककत्सीय लाभ 

1. हृिय स्वास््य – कोलेस्रॉल कम करता ह,ै धमणनयों को स्वच्ि रखता ह।ै 

2. रक्तचाप णनयंत्रण – पोटैणियम BP को संतुणलत रखता ह।ै 

3. िुगर णनयंत्रण – लो ग्लाइसेणमक इंडेक्स, डायणबटीज रोणगयों के णलए सुरणक्षत। 

4. त्वचा स्वास््य – णवटाणमन C और E से त्वचा पर चमक आती ह,ै झुर्रियां नहीं पड़तीं। 

5. कैं सर-रोधी गुण – इसमें मौजूि एंटीऑक्सीडेंट फ्री रैणडकल्स को णनणष्क्रय करत ेहैं। 

6. बेहतर नींि – सोने से पहल ेककवी का सेवन करन ेसे नींि की गणुविा बढती ह।ै 

7. पाचन तंत्र मजबूत – एणक्टणनणडन एंजाइम भोजन के पाचन में सहायता करता ह।ै 

8. खून की कमी िरू – णवटाणमन C आयरन के अविोषण को बढाता ह।ै 

िमखु ककस्में (Varieties of Kiwi) 

1. Hayward – सबसे लोकणिय, उच्च गुणविा वाला। 

2. Allison – मध्यम आकार, स्वाकिि। 

3. Monty – जल्िी पकन ेवाली ककस्म। 

4. Bruno – अणधक उत्पािन क्षमता। 

5. Golden Kiwi – पील ेगूिे वाली, अत्यणधक मीठी। 

6. Red Kiwi – एंथोसायणनन से भरपूर, आकषिक लाल रंग। 
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ककवी की खतेी (Cultivation of Kiwi) 

जलवाय ु

 समिीतोष्ण जलवाय ुउपयुक्त 

 10°C – 30°C 

 हल्की ठंड आवश्यक 

मृिा 

 िोमट णमट्टी 

 pH: 5.0–6.5 

 अच्िी जल णनकासी आवश्यक 

िचार णवणध 

 कटररंग 

 ग्राफ्टंग 

 बफडंग 

पौधों की िरूी 

 4 × 6 मीटर 

फसंचाई 

 फल बनने के समय णनयणमत फसंचाई आवश्यक 

 णड्रप फसंचाई अत्यंत उपयुक्त 

खाि व उविरक 

 गोबर खाि – 20–25 kg/पौधा 

 NPK – 800:600:800 g िणत पौधा (आय ुअनुसार) 

कीट एवं रोग 

 पणि झुलसा 

 फल सड़न 

 एकफड 

 णनयंत्रण हतेु IPM पद्धणत अपनाए ँ

ककवी के उपयोग (Uses of Kiwi) 

(A) ताजा उपयोग 

 फल के रूप में खाना 

 सलाि 

 फू्रट चाट 

 स्मूिी 

 जूस 

(B) िसंस्कृत उत्पाि 

 जैम 

 जेली 

 स्वैि 

 िेक 

 ड्राई ककवी 

 पाउडर 

 वाइन 

(C) अन्य उपयोग 

 ब्यूटी िोडक्ट 

 एंटी-एफजंग क्रीम 

 पोषण सप्लीमेंट 
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आर्थिक महत्व (Economic Importance) 

 िणत पौधा 40–70 kg उपज 

 global demand बहुत अणधक 

 भारत में उत्पािन कम – आयात णनभिरता 

 ककसानों के णलए अत्यणधक लाभकारी नकिी फसल 

 िसंस्कृत उत्पािों का बड़ा बाजार 

स्वास््य के णलए सावधाणनया ँ(Precautions) 

 अत्यणधक सेवन से कुि लोगों में एलजी 

 लेटेक्स एलजी वाले लोग सावधान रहें 

 डायणबटीज रोणगयों को सीणमत मात्रा में सेवन करना चाणहए 

णनष्कषि 

ककवी एक पौणिक, औषधीय व आर्थिक िणृि से अत्यंत उपयोगी फल ह।ै यह िणतरक्षा िणाली को मजबूत करता ह,ै 

त्वचा में चमक लाता ह,ै पाचन स्वास््य सुधारता ह ैतथा हृिय संबंणधत बीमाटरयों से बचाता ह।ै कम कैलोरी, अणधक 

पोषक तत्व और स्वाकििता के कारण इसे भणवष्य का “सुपर फू्रट” कहा जाता ह।ै ककवी का णनयणमत सेवन िरीर को 

िाकृणतक ऊजाि िेता ह ैऔर अनके रोगों से बचाव करता ह।ै स्वास््य, पोषण, वाणणयय और िसंस्करण सभी िणृियों से 

यह अत्यंत महत्वपूणि फल ह।ै 


